弯道跑

上课时间：2012 年 10 月 23 日                   地点：雅安中学
授课教师：雅安中学体育教研组  郑  健         班级：高三、六班         男：  女：

	教材
	1、弯道跑技术（新授）   2、贴膏药游戏

	目的

任务
	一、认知目标：通过弯道跑学练，让学生运用课本上的物理知识，通过自我观察、发现和自我尝试体验来学习掌握弯道跑技术，并积极进行尝试、运用。
二、技能目标：1、85%的学生初步学会弯道跑的技术动作，掌握好适当的身体倾斜度和合理的摆臂方法。2、发展学生协调、速度、灵敏等素质
三、情感目标：1、培养学生运动兴趣和爱好、纪律观念以及勇于克服困难等意志品质。

              2、体验合作成功的喜悦、竞争的魅力和创新的乐趣

	课的

结构
	课      的      内     容
	时间
	组    织    与    教    法
	运动

强度

	准

备

部

分


	一、课堂常规

1、体育委员整队，师生问好。

2、宣布课的内容。

二、准备活动

1、绕圈跑

2、双人徒手操

（1）头部运动

（2）塌腰压肩

（3）背向转体击掌

（4）腹背上下接掌

（5）背向互背腹背

（6）错膝弓步压腿

（7）拉手蹲跳起换位

（8）俯卧推手立卧撑（击掌）

（9）原地高抬腿跑

3。游戏：“贴膏药”

   方法：同心圆前后站立，二人追逐，被追逐的学生必须躲避后贴立在内圆一名学生前面，则外圆相对应的学生成了下一个被追逐的对象。被追击后应马上反追击。
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分
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钟
	组织：四列横队

教师引入课题：

周星驰《功夫》包租婆和男主角公路追逐这一精彩片段中两人快跑和高速跑的动作姿态是什么样？为什么要这样呢？――――这就是我们今天要学习的内容―――弯道跑技术

学生：回答－思考－带问题参与学习

组织：男女跑进成两路纵队绕圈跑成同心圆

    SHAPE \* MERGEFORMAT 



绕圈跑组织队形图示

要求：绕10米半径圆，速度由慢到快跑约3－5圈

组织：按照以上同心圆站位，同心位置上两名学生一组在教师示范领做下练习

教法：以轻松趣味口令提示动作要求并示范领做

要求：动作准确到位

      相互协作配合

组织：同心圆圆圈队形

游戏组织队形图示

要求：1、灵活机智，巧设“陷阱”，让所有同学都参与

      2、追击范围不超出外圆5米半径

	小

较

大

	基

本
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分
	一、弯道跑

动作技术要点：

直道进弯道身体向内倒。右肩高、左肩低,右脚内、左脚外克服惯性向左倾。右臂摆幅大、左臂摆幅小、弯道实现加速跑。
重点：高速跑时右臂和右脚蹬摆的配合

难点：克服离心力对高速跑的影响

         练习一




         练习二




练习三



         
	20

分

钟
	组织：集中后成先男后女四路纵队进行练习

教法：1、教师提问（通过绕圆圈跑和游戏，同学们对变向快速跑时身体姿态和臂腿动作的变化有什么样的认识？）学生思考后回答，教师再讲解动作要领

      2、教师示范

      3、学生练习

练习方法：

1、体验跑（直道10米＋弯道）×2

2、追逐跑（直弧交界点起弯道跑＋10米直道）×2

3、接力比赛（直道10米＋弯道＋直道10米）×2

要求：1、体验跑练习以体验快速跑时臂腿配合和身体姿态变化为主，速度控制在个人Vmax80％左右；追逐跑速度要求达到个人Vmax。

      2、发扬不怕苦累和团结合作的精神，一丝不苟完成练习

本节教学注意要点：

因本节练习强度较大，教师要及时引导学生克服困难完成练习任务。（如：高考是必须面对和跨越的，遇到困难我们是克服、坚持还是畏缩、放弃？）
	 大

	结束

部分
	1、 整理运动

2、 小结点评本堂课练习情况和学生表现

3、 解散
	2

分
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	组织：围绕教师自由散开

动作：简易呼吸调理和臂腿自我按摩

小结：学习动作，学会对待生活和学习中的困难，挑战自我，战胜自我。
	

	运动负荷预计
	1、 练习密度55%左右

2、 平均心率达到120次/分左右

3、 最高心率达到150次/分左右
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课的设计思想

一、课程理念和认识：
运动技能学习领域是体育与健康课程的主干领域，该领域与运动参与一起最能体现“以身体练习为主要手段”的课程性质，是实现其他领域目标的载体。如果没有运动技能的学习，其他领域的学习将成为无本之木，无源之水，就失于了课程的特征，“身体、心理、社会适应”的整体健康目标就无法落实。

在深入学习体育与健康课程标准和准确把握课程理念的基础上，本课教师认为体育课堂教学不仅要关注学生兴趣、情绪和心理，而且要安排适宜科学的运动负荷。不管体育课堂教学的组织教学、教学内容等如何变化，适宜的运动强度是必需的。也只有在适宜的运动强度的练习中，学生的心理情绪才能得到良好的引导和发展。

二、教学内容和目标

根据以上理念和认识，根据本课教学班级学生的实际情况，选择本课的内容――弯道跑技术作为重点学习内容。试想通过教学，尝试如何让学生在积极的运动参与中初步感受并理解运动技术的基本原理，初步掌握运动技术，促使其他目标的有效实现。

三、教学步骤和方法
整个教学过程采取绕圆圈跑到“贴膏药”游戏，再到弯道跑练习，逐步由浅入深的启发式引入课题。让学生在参与中感受，在交流评价中悟理，在练习中体验，初步掌握弯道跑的基本技术。

四、教学注意事项

本课学习任务艰巨，学生要进行较大的运动强度练习来掌握运动技能。教师既要关注学生的心理变化，及时进行疏导，还要注意调节课堂气氛，调动学生积极参与。在课堂教学的实施过程中适时关注学生的心理变化，及时教育、疏导和鼓励。

运动强度由小逐步增大，估计最大心率男150次，女140次。

体育公开课


  教案（4）
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